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[bookmark: _Toc156391250][bookmark: _Toc167405681]Penelitian ini untuk mengetahui Pengaruh Latihan Zig-zag Run terhadap Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan desain pretest-posttes control desain. Sampel dalam penelitian adalah seluruh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler diambil menggunakan teknik porposive sampling sebanyak 15 siswa. Data di ambil menggunakan tes kelincaha lionis agility test dan di  analisis menggunakan uji indipendent t-test. Hasil dari penelitian ini terdapat perbedaan antara kelas eksperiment dan kelas control dengan nilai sig 0,005 yang lebih kecil dari 0,05. Maka dapat disimpilkan bahwa latihan Zig-zag Run dapat mempengaruhi Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
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[bookmark: _Toc172624095]ABSTRACT
This study is to determine the Effect of Zig-zag Run Practice on the Agility of Futsal Extracurricular Participants of Raudatul Hidayah Junior High School Informatics. The method used in this study is an experiment using a pretest-posttest control design. The sample in the study was all students who participated in extracurricular activities were taken using the porposive sampling technique as many as 15 students. The data was taken using the lionis agility test and analyzed using the indipendent t-test. The results of this study showed a difference between the experimental class and the control class with a sig value of 0.005 which was smaller than 0.05. So it can be summed up that the Zig-zag Run practice can affect the Agility of Futsal Extracurricular Participants of Raudatul Hidayah Junior High School Informatics.

 Keywords: Zig-zag run, agility, Futsal
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A. [bookmark: _Toc108126398][bookmark: _Toc108127985][bookmark: _Toc156391253][bookmark: _Toc167405685][bookmark: _Toc172624102]Latar Belakang
Pendidikan jasmani dan kesehatan merupakan ranah pengajaran di jenjang pendidikan, mengandung dua istilah, yakni pendidikan dan jasmani. Pendidikan memiliki arti upaya menyadari agar mempersiapkan anak didik melalui kegiatan bimbingan, pembelajaran dan latihan sebagai bekal mereka di masa depan. Menurut  (Rosita Sri Rahayu, 2022) Dalam lingkup Pendidikan, Penjas adalah satu bidang keilmuan yang diajarkan di semua tingkatan peserta didik. Proses pembelajaran jasmani, yang melibatkan aktivitas fisik sebagai sarana pembelajaran, memberikan kontribusi besar terhadap kesehatan jasmani dan kebugaran seseorang. 
Dalam mata pelajaran pendidikan jasmani, siswa tidak ditekankan untuk mencapai prestasi karena keterbatasan waktu dan jumlah anak didik yang tidak proporsional pada sarana dan prasarana sekolah. Cara yang tepat untuk mengembangkan minat serta bakat yang dapat mendukung prestasi siswa di bidang olahraga adalah melalui kegiatan ekstrakurikuler. Menurut pendapat (Hasan, 2020) menjelaskan bahwa kegiatan ekstrakurikuler merupakan aktivitas untuk mengembangkan aspek-aspek khusus dari kurikulum yang sedang ditetapkan, termasuk perihal yang terikat pada implementasi nyata dari ilmu-ilmu yang dipelajari oleh anak didik yang ditetapkan pada kehidupan mereka dan lingkungannya. 
Dalam dunia Pendidikan ada banyak berbagai macam kegiatan di antaranya ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan aktivitas tambahan yang dilakukan di luar waktu belajar dengan maksud untuk memperoleh ilmu, teknik yang terampil, dan sumber tambahan, dan juga menumbuhkan watak pelajar yang dapat disesuaikan pada minat dan bakat individu mereka. Pelaksanaan ekstra yang dilakukan sebelum jam pelajaran berlangsung, adapun hal itu dapat menumbuhkan bakat anak didik dalam mengembangkan minat mereka, juga mendukung anak didik untuk memiliki support baru dalam pembelajaran hal itu dapat menumbuhkan rasa tanggung jawab seorang anak didik mandiri (Kamra, 2019).
Pada pembelajaran ekstra disekolah ada berbagai macam cabang olahraga yang dimainkan diantarannya cabang olahraga futsal, hampir semua kalangan menyukai cabang olahraga tersebut, cabang olahraga futsal sendiri yaitu olahraga yang sudah banyak sekali digemari di Indonesia dan juga banyak sekali peminatnya. Futsal merupakan variasi dari permainan sepak bola yang mana olahraga futsal ini memiliki sedikit kesamaan dengan olahraga sepak bola baik dari segi teknik maupun sarana dan prasarananya. Perbedaannya, futsal adalah permainan ini dimainkan oleh lima orang dalam masing-masing tim yang dimainkan dalam ruangan, ukuran lapangan futsal kecil daripada sepakbola. Panjang lapangan futsal ini sekitar 25 - 42meter dengan lebar sekitar 15 - 25meter. Menurut pendapat (Naser & dkk, 2017), Futsal adalah jenis olahraga yang permainannya berada di dalam ruangan dengan tim berjumlah lima pemain, termasuk penjaga gawang serta empat atlet, yang diatur oleh Federasi Internasional Asosiasi Sepak Bola (FIFA 2014). 
Salah satu hal yang penting dalam permainan futsal ataupun cabang olahraga lainnya adalah kelincahan, dalam permainan futsal kelincahan sangat berperan penting bagi pemain untuk meningkatkan kecepatan gerak untuk mempermudah mengecoh pergerakan lawan, karena adanya kelincahan pemain bisa bergerak dengan cepat ketika saling berhadapan dengan lawan mainnya. Menurut (Hatadji, 2015), Kelincahan merupakan suatu hal dalam permainan futsal yang dapat mengubah arah secara cepat, dengan mengandalkan sprint, hal ini terjadi dikarenakan gerakan tenaga yang ekplosif. Beberapa latihan untuk memenuhi kelincahan diantaranya, lari bolak-balik, zig-zag run serta lari melewati rintangan. 
Hasil observasi menunjukkan bahwa kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah masih terlihat rendah terbukti Ketika mereka bermain setelah Latihan, mereka terlihat terlambatan dalam reaksi merespon pergerakan lawan, kesulitan ketika menggiring bola dan pergerakan merekadapat dengan mudah di tebak sehingga efektivita bertahan dan menyerang terganggu dan menurun, ada beberapa latihan untuk meningkatkan kelincahan dalam permaina futsal diantaranya adalah latihan zig-zag run yang mana latihan ini sudah umum digunakan untuk meningkatkan kualitas kelincahan. Lari zig-zag merupakan bentuk latihan berlari melewati rintangan dengan cara bergerak zig-zag untuk menghindari halangan atau berpindah arah secara cepat dan berulang-ulang (Alfi & dkk, 2019). Pelatihan zig-zag run sangat efektif sebagai peningkatan lincah tidaknya atlet dalam bermain futsal, karena kelincahan dalam permainan dapat menjadi strategi setiap atlet untuk mengatasi perlawanan pada pertandingan futsal (Toha, 2020).
Dari latar belakang diatas dapat disimpulkan bahwa kurangnya kelincahan pada peserta ektrakurikuler dapat dilakukan dengan Latihan zig-zag run, latihan ini sangat berguna untuk meningkatkan kelincahan pemain futsal. Untuk itu, peneliti berminat untuk mengetahui hubungan antar variable diatas dalam judul penelitian “Pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.  
B. [bookmark: _Toc108127986][bookmark: _Toc156391254][bookmark: _Toc167405686][bookmark: _Toc172624103]Rumusan Masalah
Dengan adanya pembahasan diatas, dapat dijadikan rumusan masalah pada proposal skripsi ini diantaranya: 
1. Apakah ada pengaruh yang signifikan latihan zig-zag run terhadap kelincahan padapeserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah?
2. Seberapa besar pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah?  
C. [bookmark: _Toc108127987][bookmark: _Toc156391255][bookmark: _Toc167405687][bookmark: _Toc172624104]Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dalam proposal skripsi ini sebagai berikut:
1. Untuk mengetahui pengaruh yang signifikan latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
2. Untuk mengetahui seberapa besar terikat latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
D. [bookmark: _Toc108127988][bookmark: _Toc156391256][bookmark: _Toc167405688][bookmark: _Toc172624105]Manfaat Penelitian
Hasil penulisan proposal skripsi ini bertujuan untuk bahan acuan bagi penulis lain yang mempunyai minat berkeinginan untuk mengerjakan proposal skripsi. adapun manfaatnya adalah:
1. Memberi pengembangan pengetahuan cabang olahraga khususnya bagi mahasiswa Program studi pendidikan olahraga STKIP PGRI Bangkalan.
2. Sebagai acuan bagi peneliti selanjutnya, supaya lebih memahami terkait latihan untuk kelincahan yang baik dan tepat pada olahraga futsal
3. Dapat digunakan sebagai referensi latihan untuk meningkatkan kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal di SMP, SMA sederajat.
4. Sebagai saluran dalam salah satu usaha untuk memberikan peningkatan prestasi dalam futsal. 
E. [bookmark: _Toc167405689][bookmark: _Toc172624106]Defisini Operasional 
Definisi operasional merupakan suatu penjelasan secara jelas tentang suatu cara tentang konsep yang akan diukur atau variabel yang akan diukur dalam penelitian. Definisi operasional juga menjelaskan berbagai petunjuk yang konkret tentang bagaimana cara mengukur suatu pengamatan yang mungkin belum jelas/abstrak atau konseptual. Maka dari itu definisi operasional sangat penting dalam penelitian hal ini dikarenakan dapat memberikan petunjuk tentang bagaimana suatu variabel diukur dan dioperasikan, hal ini berguna untuk memahami tentang bagaimana data yang akan diteliti tersebut dikumpulkan dan dianalisis, sehingga dapat dinyatakan valid. Variabel yang akan dibahas merupakan variabel bebas zig-zag run sedangkan variabel terikat kelincahan. 
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A. [bookmark: _Toc156391260][bookmark: _Toc167405692][bookmark: _Toc172624109]Kajian Teoritis
1. Permainan Futsal 
Futsal adalah bentuk cabang keolahragaan sangat diminati oleh berbagai kelompok usia, dari anak-anak hingga dewasa di seluruh dunia. Ini disebabkan oleh kemudahan pemahaman aturan permainannya dan tingkat kesulitan yang relatif rendah, sehingga dapat dinikmati oleh siapa pun tanpa kesulitan berarti dalam memainkannya. Permainan futsal menekankan pada kelincahan dan ketahanan otot tungkai, maupun daya tahan otot yang sangat berpengaruh pada latihan berintensitas tinggi. Dalam hal ini, penting untuk memilih karakteristik latihan yang sesuai untuk mencapai hasil yang optimal  (Giriwijoyo, 2016). Futsal merupakan bentuk cabang olahraga dengan bermain bola di mana dua tim berkompetisi, dengan setiap tim terdiri dari lima pemain, dan Fokus utamanya adalah untuk mencetak gol dengan mengontrol bola dan menggunakan keterampilan kaki untuk memasukkannya ke gawang lawan. Selain itu, dalam futsal, selain kecepatan, daya tahan juga diperlukan karena pemain terus bergerak dan aktif dalam berinteraksi dengan bola sepanjang pertandingan (Rosita, 2019). 
Dari berbagai pendapat yang telah dikemukakan diatas, dapat disimpulan bahwa cabang olahraga futsal merupakan cabang olahraga yang sangat populer yang mana cabang olahraga ini merupakan bentuk variasi dari cabang olahraga sepak bola, permainan futsal dimainkan oleh lima pemain dalam masing-masing tim dengan tujuan mencetak gol sebanyak-banyaknya untuk memenangkan pertandingan.  
2. Teknik Dasar Permainan Futsal
Asmar Jaya (2008) berpendapat bahwa untuk dapat bermain futsal dengan baik seorang pemain harus memiliki skill atau teknik dasar yang baik, tidak hanya sekedar bisa menendang bola tapi juga diperlukan keahlian dalam menguasai atau mengontrol bola. Ada beberapa macam skill atau teknik dasar yang harus dimiliki seorang pemain futsal: 
a. Teknik (Shooting)
Keterampilan bermain futsal kemenangan team bisa dilihat dari total gol yang dimasukkan ke dalam gawang lawan. Untuk bisa melakukan gol seorang pemain harus menguasai dasar-dasar shooting. Menurut Mulyono (2017) shooting memiliki tujuan yang penting, pertama menjauhkan bola dari area pertahanan, dan kedua adalah untuk mencetak gol ke gawang lawan. shooting yang paling baik dapat dilakukan dengan menggunakan kaki bagian dalam.
[image: ]
[bookmark: _Toc170678878]Gambar 2.  1. Teknik Shooting
Sumber: https://www.kibrispdr.org/detail-50/gambar-teknik-dasar-permainan-sepak-bola.html
b. Menggiring Bola (dribbling)
Menggiring bola adalah menendang bola terputus-putus atau pelan-pelan. Menggiring bola bertujuan untuk mendekati jarak ke sasaran, melewati lawan, dan menghambat permainan. Sedangkan menurut Andri Irawan (2009), menggiring bola adalah suatu usaha memindahkan bola dari satu daerah ke daerah lain atau dengan berliku-liku untuk menghindari lawan, harus diusahakan agar bola tetap bergulir dekat dari penggiring, jauh dari kaki lawan pada saat permainan berlangsung. 
[image: ]
[bookmark: _Toc170678879]Gambar 2.  2. Teknik Dribbling
Sumber: https://images.app.goo.gl/1sshKzchmK9UdHmN7
Dalam menguasai bola sebelum diberikan kepada teman se-tim untuk menciptakan peluang atau langsung mencetak gol. Pada permainan sepak bola menggiring bola dapat dilakukan menggunakan telapak kaki (sole of the foot), menggunakan kaki bagian dalam (inside of the foot), kaki bagian luar (out side of the foot) dan bagian punggung kaki (instep of the foot) (Irawan, 2009).
Semakin baik tingkat keterampilan pemain dalam memainkan dan menguasai bola makin cepat dan cermat kerjasama kolektif akan tercapai. Menggiring bola bertujuan untuk mendekati jarak ke sasaran, melewati lawan, dan menggiring bola sama dengan kaki yang digunakan untuk menendang bola.
c. Mengumpan (Passing)
Mengumpan adalah merupakan salah satu teknik dasar permainan futsal yang sangat dibutuhkan oleh setiap pemain, karena dengan lapangan yang rata dan ukuran lapangan yang kecil dibutuhkan passing yang keras dan akurat karena bolayamh meluncur sejajar dengan tumit pemain, sebab hampir sepanjang permainan futsal menggunakan passing. Untuk menguasai ketrampilan passing diperlukan penguasaan gerakan sehingga sasaran yang diinginkan tercapai (Irawan, 2009).
[bookmark: _Toc170678880][image: ] 
Gambar 2.  3. Teknik Passing
Sumber: https://images.app.goo.gl/hweMP22si7ADZXNZA
d. Menahan Bola (Control)
Dalam keterampilan control (menahan bola) dalam futsal harus menggunakan telapak kaki (sole). Karena dengan permukaan lapangan yang rata maka bola akan bergulir cepat, sehingga para pemain harus dapat mengontrol bola dengan baik, apabila menahan bola jauh dari kaki maka lawan akan mudah merebut bola yang kita kuasai. 
Yang harus dilakukan pada saat menahan bola yaitu: selalu melihat datangnya bola, jaga keseimbangan badan pada saat datangnya bola, dan sentuh atau tahan dengan menggunakan telapak kaki (sole), agar bolanya diam tidak bergerak dan mudah dikuasai (Irawan, 2009).

[image: ]
[bookmark: _Toc170678881]Gambar 2.  4. Teknik Control
Sumber: https://www.kompas.com/sports/read/2021/05/06/16000018/kontrol-bola-tujuan-jenis-dan-teknik-dasarnya
3. Latihan Zig-zag Run
Zig-zag run adalah suatu macam bentuk latihan yang dilakukan dengan gerakan berkelok-kelok melewati rambu rambu yang telah disiapkan, dengan tujuan untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat. Pelatihan zig-zag run dapat membantu meningkatkan lincah tidak nya atlet dalam bermain karena dapat meningkatkan ketajaman. Kekurangan latihan zig-zag run adalah bahwa pemain belum biasa pada sudut lari tajam dan perlu meningkatkan kecepatan lari mereka. Akibatnya, pemain menganggap tes kelincahan lebih sulit, membuat mereka fokus pada arah belokan daripada kecepatan larinya (Fasha, 2021).
[image: ]
[bookmark: _Toc170678882]Gambar 2.  5 Latihan Zig-Zag Run
Sumber: https://images.app.goo.gl/kLdjSNPQeemjbNUo7h
Pemain berdiri di garis start setelah pluit berbunyi pemain berlari zig-zag melewati kun hingga finish. Latihan ini adalah model latihan untuk menguasai keterampilan lari, menghindar dari berbagai halangan baik orang maupun benda yang ada di sekeliling (Saputra, 2002). Sesuai dengan tujuannya lari zig-zag dibedakan menjadi dua, yaitu:
a. Latihan lari zig-zag untuk mengukur kelincahan seseorang
1) Melatih lari segi tiga dengan ukuran garis segitiga yang telah ditentukan.
2) Latihan lari bentuk bintang dengan ukuran garis berbentuk bintang yang telah di tentukan.
b. Latihan lari zig-zag untuk merubah arah gerak tubuh atau bagian tubuh.
1) Latihan lari angka delapan, berlari mengikuti angka delapan.
2) Berlari dengan melewati rintangan, pada saat berlari akan berbentuk garis zig-zag.
Latihan lari zig-zag hampir sama dengan lari bolak-balik, kecuali atlet lari melintasi beberapa titik, misalnya 10 titik (Harsono, 1988).
Menurut Harsono (1988) keuntungan dan kerugian zig-zag run, yaitu:
a. Keuntungan:
1) Kemungkinan cidera lebih kecil karena sudut ketajaman berbelok arah lebih kecil (45 dan 90 derajat).
2) Banyak membutuhkan koordinasi gerak tubuh, sehingga mempermudah dalam tes kelincahan 
b. Kerugian:
1) Secara psikis arah lari perlu pengingatan lebih.
2) Atlet tidak terbiasa dengan ketajaman sudut lari yang besar sehingga pada saat melakukan tes kelincahan atlet menganggap sudut lari tes kelincahan lebih sulit. Akibatnya atlet konsentrasinya terpusat pada arah belok dan bukan pada kecepatan larinya.
4.   Prinsip-prinsip Latihan 
Dalam merancang suatu program pelatihan, harus ada prinsip-prinsip pelatihan yang dapat menjadi pedoman bagi pelatih agar program pelatihan tersebut efektif dan berhasil. Sesuai dengan prinsip pendidikan (Khalida & dkk, 2018). 
a) Kebutuhan Individu: Kebutuhan individu adalah kebutuhan seseorang yang dipengaruhi oleh lingkungannya.  
b) Kekhususan: Pelatihan harus dirancang secara tepat disesuaikan pada tuntutan keolahragaan serta kompetisi yang dihadapi. Berubahnya fisik serta fisiologi harus diikatkan pada sumber keolahragaan serta kompetisi.  
c) Kemajuan: Beban latihan harus ditingkatkan secara bertahap. 
d) Kelebihan beban: Memberikan beban latihan yang melebihi performa normal harian untuk menyesuaikan sistem fisiologis dengan tuntutan yang diperlukan untuk mencapai performa tingkat tinggi. 
e) Pemulihan: Pemulihan adalah proses mengembalikan tubuh ke keadaan sebelum kompetisi. Pemahaman ini sangat penting ketika merancang program latihan untuk mencapai hasil atau hasil yang lebih baik bagi atlet dan pelatih.  
f) Kambuh: Perilaku yang diperoleh seseorang lambat laun akan berkurang atau hilang, jika amalannya belum dilakukan rutin dan usaha yang tepat.
Maka dari itu pelatih memiliki peran krusial dalam memberikan prinsip latihan yang efektif untuk meningkatkan peforma agar mencapai prestasi yang tinggi.
5. Kelincahan 
Lincah adalah komponen fisik yang berguna pada bidang keolahragaan. Kelincahan juga diartikan kemampuan siswa untuk merubah posisinya pada suatu tempat atau lokasi (Aditya, 2020). Kelincahan sendiri merupakan hal yang sangat penting dalam sebuah olahraga yang membutuhkan banyak adaptasi terhadap perubahan kondisi saat bertanding.
Kelincahan tidak hanya menitikberatkan pada gerak secara umum, tetapi juga mencakup kemampuan menggerakkan bagian tubuh secepat mungkin (Mariyono & Rahayu, 2017). Tanpa kelincahan pemain tidak akan dapat melakukan pergerakan dengan baik. Kelincahan cukup penting gunanya agar meningkatkan prestasi dalam futsal (Firdaus., 2016). Secara tidak sengaja kelincahan berguna dalam mengatur Gerak double, memudahkan untuk berkuasa dalam teknik tinggi, serta orientaasi pada atlet lainnya. 
B. [bookmark: _Toc156391261][bookmark: _Toc167405693][bookmark: _Toc172624110]Penelitian Relevan 
Penelitian yang relevan pada penulisan penelitian ini meliputi: 
1. Jurnal Muhammad Ihsan Shabih Penelitian ini memfokuskan pada pengaruh latihan Zig-zag run terhadap kelincahan menggiring bola pada atlet sepakbola SSB Ogan Ilir United. Metode yang digunakan merupakan quasi eksperimen dengan desain pretest dan posttest one group. Populasi yang diteliti merupakan 30 anggota SSB Ogan Ilir United, dan sampel yang diambil juga sebanyak 30 anggota. 
2. Jurnal Putu Eri Kresyadi, Widiantari, Kadek Yudha Pranata, Gede Agus Adi Saputra dan Made Darmada Mahasiswa Universitas PGRI Mahadewa Indonesia. Dalam penulisan jurnal ini adalah menggunakan penelitian eksperimen dengan desain randomize pre and posttest control group design. Seluruh siswa putra peserta esktrakurikuler sepak bola SMP Negeri 4 Den pasar merupakan populasinya. Sampel penelitian ini keseluruhan berjumlah 24 orang siswa yang diperoleh dari populasi yang memenuhi kriteria inklusi. 
3. Jurnal Gusti Candra Dwi Saputra dan Achmad Widodo Mahasiswa Ilmu Olahraga, Universitas Negeri Surabaya. Penelitiannya termasuk jenis penelitian deskriptif kuantitatif. Sabjek yang menjadi fokus merupakan 15 peserta didik putra usia 16-18 tahun dari ekstrakurikuler SMA Nahdlatul Ulama 1 Gresik. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui pre-test dan post-test menggunakan z-test untuk mengukur kelincahan pada sampel tersebut.
4. Jurnal Dindin Bernhardin dan Ahmad Fauzi Mahasiswa STKIP Pasundan, yang berjudul “Pengaruh latihan zig-zag terhadap kelincahan bermain futsal”. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif dengan desain ex post facto. 
5. Jurnal Devi Pilsa Saputra. M.Ridwan, Afrizal S, Ikhwanul Arwandi, Roma Irawan, Alex Aldha Yudi dan Vega Soniawan, Mahasiswa Universitas Negeri Padang, yang berjudul “Pengaruh latihan kelincahan terhadap dribbling pemain sepakbola SSB Gelora Buana Kab. Kerinci. Populasi dalam penelitian ini terdiri dari 60 anak didik sepak bola dari SSB Gelora Buana Kabupaten Kerinci. Sampel penelitian diambil sebanyak 12 orang menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang diambil dalam penelitian ini merupakan tes seberapa mampu dribbling, yang dilaksanakan dua percobaan, yaitu pada tes awal akhir.



C. [bookmark: _Toc156391262][bookmark: _Toc167405694][bookmark: _Toc172624111]Kerangka Berfikir 
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[bookmark: _Toc170678883]Gambar 2.  6 Kerangka konseptual
[bookmark: _Toc156391263][bookmark: _Toc167405695]Sebuah kerangka dapat dibangun berdasarkan teori di atas: futsal adalah olahraga yang cepat dan lincah di mana atlet harus bermain dengan cepat serta membuat keputusan intensif. semua pemain wajib meiliki fisik yang baik, diantaranya yaitu kelincahan, jika pemain ingin menang dalam pertandingan futsal, maka harus mencetak point sebanyak mungkin. 
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Latihan yang tepat dapat membantu pemain mencapai gerakan dasar yang tepat serta tingkat kekuatan yang tinggi. Untuk meningkatan kelincahan pergerakan dengan bola maupun tanpa bola, dapat melakukan latihan zig-zag run. 
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[bookmark: _Toc172624112]BAB III
[bookmark: _Toc156391264][bookmark: _Toc167405696][bookmark: _Toc172624113]METODE PENELITIAN
A. [bookmark: _Toc156391265][bookmark: _Toc167405697][bookmark: _Toc172624114]Jenis Penelitian 
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. (Pangrestu, 2019) mengatakan bahwa Metode eksperimen merupakan hal untuk menemukan hubungan sebab-akibatnya dengan dua hal yang sengaja dibuat oleh peneliti agar dapat mengontrol dan menghilangkan faktor lainnya yang dapat mengganggu. Menurut (Sugiyono, Metode penelitian kuantitatif, kualitatif., 2015) Jenis penelitian yang disebut penelitian eksperimental digunakan untuk mengetahui bagaimana perlakuan tertentu terhadap variabel lain dalam kondisi yang terkontrol. Untuk meningkatkan kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Informatika Raudatul Hidayah, penelitian ini menggunakan model run zig-zag. Metode kuantitatif mempunyai tujuan untuk menjelaskan serta melakukan uji hipotesis penulis. Hal tersebut menghasilkan data dalam bentuk angka yang dikumpulkan dari populasi atau sampel. Instrumen tes digunakan untuk mengumpulkan data ini (Sugiyono, 2017).
B. [bookmark: _Toc156391266][bookmark: _Toc167405698][bookmark: _Toc172624115]Sumber Data dan Data Penelitian 
1. Alokasi yang dipilih pada peneliti ini adalah SMP Informatika Raudatul Hidayah Desa GUNUNG SERENG Kecamatan Kwanyar.
2. Populasi penelitian ini merupakan semua peserta didik yang ikut serta dalam ekstrakurikuler futsal di SMP Informatika Raudatul Hidayah. Jumlah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sebanyak 15 peserta.
3. Dalam penelitian ini sampel diambil menggunakan teknik porposive sampling, dimana peneliti menentukan pengambilan sampel dengan cara menetapkan ciri-ciri khusus yang sesuai dengan tujuan penelitian memilih beberapa individu yang mengikuti ekstrakurikuler untuk kelas eksperimen dan kelas kontrol. Kelas eksperimen adalah kelas yang diberi tindakan latihan zig-zag run. Sedangkan kelas kontrol adalah kelas yang tidak diberi perlakuan 
C. [bookmark: _Toc156391267][bookmark: _Toc167405699][bookmark: _Toc172624116]Instrumen Penelitian
Pengumpulan data dalam penelitian ini, instrumen yang digunakan yaitu: Tes Ilionis 
1) Tujuan: Sebagai pengukuran lincah tidaknya gerakan.
2) Alat yang digunakan: 8 kun, meteran, stopwatch.
3)  Tes berukuran 10meter panjang dan 5meter lebar. 4 kun digunakan sebagai tanda start, finis, dan 2 kun untuk memutar. Di tengah, di antara start dan finish, ada 4 kun lagi. Jarak tiap kun di tengah adalah 3,3 meter.
4) Sampel bersiap untuk lari dengan badan condong ke depan. Ketika aba-aba "Ya", stopwatch bekerja dan sampel bergerak cepat sesui kemampuannya. Kemudian, sampel berubah arah gerakannya menyesuaikan alur pergerakan yang terlihat pada gambar tanpa menyenggol atau mengenai kun yang ada sampai ke titik akhir.
5) Alat yang digunakan dalam melakukan tes adalah stopwatch, meteran, kun, alat tulis, peluit.

[image: ]
Gambar 3.1 Illinois Agility Test
Sumber:  (Setiawan, 2021).

	Berikut tabel penilaian instrumen tes Illinois Agility Test.
	Ketegori
	Waktu

	Baik sekali
	< 15.2

	Baik
	15.2-16.1

	Cukup
	16.2-18.1

	Kurang
	18.2-19.3

	Kurang sekali
	> 19.3


Tabel 3.1 penilaian instrumen illinois Agility Test
Sumber:  (Fachrurozy, 2022)
D. [bookmark: _Toc156391268][bookmark: _Toc167405700][bookmark: _Toc172624117]Teknik Pengumpulan Data
Ilionis Test merupakan teknik pengumpulan data dalam penelitian ini. Pretest serta posttest adalah data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini. Dengan jumlah sekitar 15 peserta didik yang menjadi sampel. Program latihan akan dilakukan selama waktu yang sudah terjadwal dalam program penelitian..
[bookmark: _Toc156391269][bookmark: _Toc167405701][bookmark: _Toc172624118]E. Teknik Analisis Data
Teknik analisis data yang digunakan yaitu software SPSS versi 21.0. Sebelum menguji hipotesis, penting untuk melakukan uji prasyarat. Pengujian data pengukuran terkait dengan hasil penelitian bertujuan memperbaiki analisis, sebagai berikut:
1. Uji Prasyarat
Uji prasyarat meliputi uji normalitas dan uji homogenitas: 
1) Uji normalitas 
Pada uji ini menggunakan uji Shapiro-wilk karna jumlah sampel kurang dari 50 (Sintia, Pasarella, & Nohe, 2022). Uji normalitas ini digunakan untuk mengetahui apakah penyebaran data yang didapat oleh peneliti memiliki distribusi normal. Jika nilai uji normalitas lebih dari 0,05 maka dapat sisimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 
2) Uji Homogenitas Varians
Uji homogenitas varians, yang dihitung dengan uji variance, digunakan untuk menentukan sama atau tidak variasi antar sampel yang diambil dari populasi sama dalam penelitian. Menurut kriteria uji, data ditunjukkan homogen jika signifikansinya lebih dari 0,05, dan tidak homogen jika signifikasinya kurang dari 0,05. 


2. Uji Hipotesis 
Uji-t akan berguna untuk menguji hasil pretest dan posttest memakai program SPSS. Independent t-test, adalah metode pengujian hipotesis yang menguji data dari dua kelompok yang berbeda atau tidak berpasangan. Di antara dua kelompok tersebut, satu kelompok menerima treatment sedangkan yang lainnya tidak menerima treatmen..  
	Hipotesis dari kasus ini dapat ditulis: 
:	Tidak ada perbedaan yang signifikan antara peserta yang diberi latihan zig-zag run dan peserta yang tidak diberi latihan
:	Ada perbedaan yang signifikan antara peserta yang diberi latihan zig-zag run dan peserta yang tidak diberi latihan
Kriteria pengujian menurut (Siregar, 2015) adalah sebagai berikut:
1. Jika probabilitas ( sig ) > 0,05 maka  ditolak
2. Jika probabilitas ( sig ) < 0,05 maka  diterima
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[bookmark: _Toc167405702][bookmark: _Toc172624119]BAB IV
[bookmark: _Toc167405703][bookmark: _Toc172624120]HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. [bookmark: _Toc167405704][bookmark: _Toc172624121]Hasil Penelitian 
Dari hasil data yang didapat nantinya akan dianalisa dari pembahasan pada penelitian. Hasil peneliytian akandi uraikan dengan tujuan hipotesis yang akan diajukan sebelumnya. Hasil dari tes kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul hidayah dapat dilihat pada tabel berikut;
[bookmark: _Toc171372761]Tabel 4. 1 Statistik Deskriptif kelincahan peserta ekstrakurikuler SMP Informatika Raudatul Hidayah
	Descriptive Statistics

	
	N
	Range
	Minimum
	Maximum
	Mean

	pretest eksperimen
	8
	,99
	17,90
	18,89
	18,2700

	posttest eksperimen
	8
	1,60
	16,40
	18,00
	17,2250

	pretest kontrol
	7
	2,07
	17,22
	19,29
	18,3757

	posttest kontrol
	7
	1,91
	17,20
	19,11
	18,2800



Tes awal kelas eksperimen dalam penelitian ini sebelum diberi pelatihan zig-zag run pada peserta ekstra futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah. Berdasarkan data pada tabel di atas diperoleh waktu terlama pada tes awal tersebut 18,89s, sedangkan waktu tercepat dalam tes awal adalah 17,90s, dengan range 0,99s dan nilai rata-rata 18,27s. Tes akhir kelas eksperimen dalam penelitian ini sesudah diberi pelatihan zig-zag run pada peserta ekstra futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah. Berdasarkan data pada tabel di atas diperoleh waktu terlama pada tes awal tersebut 18,00s, sedangkan waktu tercepat dalam tes awal adalah 16,40s, dengan range 1,60s dan nilai rata-rata 17,22s.
Tes awal kelas kontrol dalam penelitian ini sebelum diberi pelatihan zig-zag run pada peserta ekstra futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah. Berdasarkan data pada tabel di atas diperoleh waktu terlama pada tes awal tersebut 19,29s, sedangkan waktu tercepat dalam tes awal adalah 17,22s, dengan range 20,7 dan nilai rata-rata 18,37s. Tes akhir kelas eksperimen dalam penelitian ini sesudah diberi pelatihan zig-zag run pada peserta ekstra futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah. Berdasarkan data pada tabel di atas diperoleh waktu terlama pada tes awal tersebut 19,11s, sedangkan waktu tercepat dalam tes awal adalah 17,20s, dengan range 1,91s dan nilai rata-rata 18,28s.
Terlihat dari tes awal dan tes akhir kelompok eksperimen dan kontrol pada peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah menunjukkan perbedaan dan peningkatan dari rata-rata tes awal kelas eksperimen 18,27s menjadi 17,22s, di tes akhir, sedangkan tes awal pada kelas kontrol mendapatkan nilai rata-rata 18,37, dan mendapatkan nilal 18,28s di tes akhir, dari tabel diatas dapat dilakukan uji hipotesis dengan ketentuan: 
:	Tidak adanya pengaruh latihan zig-zag run pada kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
:	Adanya pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
1. Distribusi Frekuensi
Hasil dari penelitian akan di representasikan berdasarkan data yang terkumpul selama tahap pretest dan posttest pada sampel, kemudian tujuan dan hipotesis akan di ajukan sebelum pelaksanaan tes. Data penelitian dapat di pahami melalui presentasi distribusi frekuensi dan histogram pada pretest dan postes sebagai berikut:
[bookmark: _Toc171372762]Tabel 4. 2 Frekuensi data tes awal kelas eksperimen kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah
	No
	Kategori
	Waktu
	Frekuensi

	
	
	
	Fa(N)
	Fr(%)

	1
	Baik sekali
	< 15.2
	0
	0%

	2
	Baik
	15.2-16.1
	0
	0%

	3
	Cukup
	16.2-18.1
	2
	25%

	4
	Kurang
	18.2-19.3
	6
	75%

	5
	Kurang sekali
	> 19.3
	0
	0%

	Jumlah
	8
	100%



Hasil tabel distribusi frekuensi diatas, kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah kelas eksperimen dari 8 sampel yang telah di uji terdapat 2 siswa yang memperoleh waktu 16.2-18.1 dan termasuk dalam kategori cukup dengan persentase 25%, juga terdapat 6 siswa yang memperoleh waktu 18.2-19.3 yang termasuk dalam kategori kurang dengan persentase 75%.
[bookmark: _Toc171373063]Gambar 4. 1 Histogram tes awal kelas eksperimen kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Rajudatul Hidayah
 
[bookmark: _Toc171372763]Tabel 4. 3 Frekuensi data tes awal kelas kontrol kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah
	No
	Kategori
	Waktu
	Frekuensi

	
	
	
	Fa(N)
	Fr(%)

	1
	Baik sekali
	< 15.2
	0
	0%

	2
	Baik
	15.2-16.1
	0
	0%

	3
	Cukup
	16.2-18.1
	2
	28,6%

	4
	Kurang
	18.2-19.3
	5
	71,4%

	5
	Kurang sekali
	> 19.3
	0
	0%

	Jumlah
	7
	100%



Berdasarkan tabel distribusi frekuensi diatas, tes awal kelincahan kelas kontrol kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah dari 7 sampel yang telah di uji terdapat 2 siswa yang memperoleh waktu 16.2-18.1 dan termasuk dalam kategori cukup dengan persentase 28,6%, juga terdapat 5 siswa yang memperoleh waktu 18.2-19.3 yang termasuk dalam kategori kurang dengan persentase 71,4%.
[bookmark: _Toc171373064]Gambar 4. 2 Histogram tes awal kelas kontrol kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah

[bookmark: _Toc171372764]Tabel 4. 4 Frekuensi data tes akhir kelas eksperimen kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah
	No
	Kategori
	Waktu
	Frekuensi

	
	
	
	Fa(N)
	Fr(%)

	1
	Baik sekali
	< 15.2
	0
	0%

	2
	Baik
	15.2-16.1
	0
	0%

	3
	Cukup
	16.2-18.1
	8
	100%

	4
	Kurang
	18.2-19.3
	0
	0%

	5
	Kurang sekali
	> 19.3
	0
	0%

	Jumlah
	8
	100%



Hasil tabel distribusi frekuensi diatas, kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah kelas eksperimen dari 8 sampel yang telah di uji setelah diberi latihan zig-zag run, 8 siswa tersebut mengalami peningkatan dan memperoleh waktu 16.2-18.1 dan termasuk dalam kategori cukup dengan persentase 100%.
[bookmark: _Toc171373065]Gambar 4. 3 Histogram tes akhir kelas eksperimen kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Rajudatul Hidayah
 
[bookmark: _Toc171372765]Tabel 4. 5 Frekuensi data tes akhir kelas kontrol kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah
	No
	Kategori
	Waktu
	Frekuensi

	
	
	
	Fa(N)
	Fr(%)

	1
	Baik sekali
	< 15.2
	0
	0%

	2
	Baik
	15.2-16.1
	0
	0%

	3
	Cukup
	16.2-18.1
	2
	28’6%

	4
	Kurang
	18.2-19.3
	5
	71,4%

	5
	Kurang sekali
	> 19.3
	0
	0%

	Jumlah
	7
	100%



Hasil tabel distribusi frekuensi diatas, kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah kelas kontrol dari 7 sampel yang telah di uji tidak terdapat peningkatan kelincahan yang signifikan karna waktu yang diperoleh termasuk dalam kategori nilai yang sama dengan hasil tes awal yang artinya peningkatan siswa masih di kategori tetap. 
[bookmark: _Toc171373066]Gambar 4. 4 Histogram tes akhir kelas kontrol kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Rajudatul Hidayah
 
2. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas
Uji normalitas merupakan uji statistik dalam menentukan apakah distribusi data normal. Berikut adalah tabel uji normalitas data pretes posttes kelas eksperimen dan kelas kontrol kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
[bookmark: _Toc171372766]Tabel 4. 6 Uji Normalitas
	
	kelas
	Kolmogorov-Smirnova
	[bookmark: _Hlk171199100]Shapiro-Wilk

	
	
	Statistic
	df
	Sig.
	Statistic
	df
	Sig.

	hasil
	pretest kelas kontrol
	,175
	7
	,200*
	,934
	7
	,585

	
	posttest kelas kontrol
	,220
	7
	,200*
	,937
	7
	,612

	
	pretest kelas ekperimen
	,211
	8
	,200*
	,924
	8
	,463

	
	posttest kelas esperimen
	,245
	8
	,173
	,916
	8
	,397


Uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk karena sampel kurang dari 50 (Agustina & Permatasari, 2020). Dari uji normalitas ini diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,585 pada data pretest kelas kontrol, 0,612 pada data posttest kelas kontrol, 0,463 pada data pretest kelas eksperimen, dan 0,397 pada data posttest kelas eksperimen. Dari semua nilai signifikansi diatas lebih besar dari 0,05. Sehingga, dapat disimpulan data pretest dan posttest kelas kontrol dan eksperimen kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah pada penelitian ini berdistribusi normal. 
b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas merupakan prosedur statistik yang digunakan untuk menguji apakah dua data atau lebih homogen atau seragam. 
[bookmark: _Toc171372767]Tabel 4. 7 Uji Homogenitas
	Test of Homogeneity of Variance

	
	Levene Statistic
	df1
	df2
	Sig.

	hasil
	Based on Mean
	,504
	1
	13
	,490

	
	Based on Median
	,456
	1
	13
	,511

	
	Based on Median and with adjusted df
	,456
	1
	12,768
	,511

	
	Based on trimmed mean
	,460
	1
	13
	,509



Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai sig signifikansi 0,490 yang lebih besar dari 0,05. Oleh karena itu, hipotesis alternatif terima sehingga perbedaan dalam setiap sampel serupa atau homogen.
3. Uji Hipotesis
Dalam penelitian ini, uji hipotesis dibuat dengan menggunakan uji t sampel tidak berpasangan. Metode statistik ini berguna sebagai perbandingan rata-rata dari dua regu yang tidak terikat. Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan Independent t-test. Dalam situasi ini, data diambil dari dua subjek yang berbeda.

[bookmark: _Toc171372768]Tabel 4. 8 Uji Hipotesis
	Independent Samples Testlk

	
	t-test for Equality of Means

	
	Sig. (2-tailed)
	Mean Difference
	Std. Error Difference
	95% Confidence Interval of the Difference

	
	
	
	
	Lower

	hasil
	Equal variances assumed
	,005
	1,05500
	,30861
	,38830

	
	Equal variances not assumed
	,007
	1,05500
	,31517
	,36106


Dari tabel di atas diketahui bahwa nilai signifikansi sebesar 0,005 lebih kecil dari 0.05. maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara rata-rata hasil posttest siawa pada kelas eksperimen dan kelas kontrol. Atau dapat disimpulkan bahwa Adanya pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal smp informatika raudatul hidayah.
B. [bookmark: _Toc167405705][bookmark: _Toc172624122]Pembahasan
Dimana dalam penelitian ini diawali dengan melakukan observasi secara langsung dan pengambilan data pretest setelah itu pemberian perlakuan zig-zag run selama 18 pertemuan dalam waktu kurang lebih satu bulan setengah setelah pemberian perlakuan, dimana data pretest dan posttest di ambil menggunakan test agility, untuk mengetahui perbedaan kelincahan kelas eksperimen dan kelas kontrol langkah selanjutnya setelah semua data terkumpul data akan di analisis dengan uji prasyarat dan uji hipotesis menggunakan sofwer SPSS. Dalam pelaksaan penelitian ini, peneliti mengkaji tentang pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah
Dari mulai pengambilan data tes awal dalam penelitian ini sebelum diberi latihan zig-zag run pada peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah. Berdasarkan data yang diperoleh, waktu terlama pada kelas eksperimen dalam tes awal adalah 18,89s, dan waktu tercepat yang diperoleh 17,90s dengan nilai rata-rata 18,27s sedangkan waktu terlama dalam tes awal kelas kontrol adalah 19,29s, dan waktu tercepat yang diperoleh 17,22s dengan rata-rata 18,37s. Sedangkan hasil tes akhir pada kelas eksperimen wakru terlama yang diperoleh adalah 18,00s dan nilai tercepat 16,40s dengan nilai rata-rata 17,22s, sedangkan waktu terlama pada kelas kontrol adalah 19,11s dan dilai tercepat yang diperoleh adalah 17,20s dengan nilai rata-rata 18,28s.
Dari proses kegiatan ini terlihat bahwa latihan zig-zag run yang dilakuka selama 18 kali petemuan dapat mempengaruhi dan terdapat perbedaan signifikan antara kelas eksperimen dan kelas kontrol pada kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah
Berdasarkan analisis yang dilakukan peneliti, mulai dari uji normalitas nilai sig pretest kelas kontrol 0,585, posttest kelas kontrol 0,612, pretest kelas eksperimen 0,463, posttest kelas eksperimen 0,397. yang lebih besar dari 0,05 sehingga membuktikan data berdistribusi normal, Pada uji ini menggunakan uji Shapiro-wilk karna jumlah sampel kurang dari 50. uji homogenitas yang menunjukkan nilai singnifikansi 0,490 yang lebih besar dari 0,05 yang membuktikan kedua data homogen, dan uji hipotesis menggunakan uji indipenden t-test, yang menunjukan nilai signifikansi sebesar 0,005. Karna nilai signifikansi kurang dari 0,05, maka hipotesis alternatif atau  yang diajukan dapat diterima dan dapat disimpulkan bahwa Adanya perbedaan yang signifikan antara kelas kontrol dan kelas eksperimen terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
Latihan zig-zag run dapat mempengaruhi kelincaha peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah karena latihan ini melatih berbagai aspek penting yang menunjang kemampuang bergerak gesit, seperti koordinasi otak dan otot untuk merespon perubahan arah dengan cepat, tepat, kecepatan, reaksi, dan kepercaan diri. Hal ini relevan dengan penelitian terdahulu oleh (Mawardi & Wahyudi, 2021) yang menggunakan metode latihan zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan pemain sepak bola di ssb mitra fc u-19 kabupaten sumenep dan didapatkan adanya peningkatan kelincahan terhadap pemain ssb mitra fc u-19. Latihan zig-zag run banyak digunakan untuk latihan-latihan semua cabang olahraga hal ini disebabkan banyak manfaat dari Gerakan zig-zag sendiri, dengan bergerak secara cepat dan menghindari pembatas yang disusun dengan jarak tertentu.
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[bookmark: _Toc167405706][bookmark: _Toc172624123]BAB V
[bookmark: _Toc167405707][bookmark: _Toc172624124]SIMPULAN DAN SARAN
A. [bookmark: _Toc167405708][bookmark: _Toc172624125]Simpulan
Kesimpulan dalam penelitian ini setelah uji prasyarat dan uji hipotesis data penelitian yang diperoleh, diketahui nilai singnifikan sebesar 0,005 yang kurang dari 0,05 yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang singnifikan antara kelas eksperimen dan kelas kontrol sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan zig-zag run mempunyai pengaruh terhadap kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Informatika Raudatul Hidayah.
B. [bookmark: _Toc167405709][bookmark: _Toc172624126]Saran 
Dari kesimpulan yang telah dipaparkan diatas maka tidak ada salahnya jika peneliti ingin memberikan beberapa rekomendasi yang diharapkan memberikan sumbangan positif bagi kemajuan pendidikan secara umum khususnya pjok dan kepelatihan futsal. Oleh karena itu, berikut beberapa saran yang di ajukan peneliti:
1. Untuk guru pjok 
Peneliti berharap penelitian ini dapat menjadikan ilustrasi pelatihan zig-zag run untuk meningkatkan kelincahan dalam permainan futsal.
2. Untuk siswa
untuk terus memberikan peningkatan terkait motivasi serta terampil dalam bermain futsal, terutama untuk kelincahan yang semakin tinggi. 
3. Untuk penelitian selanjutnya 
Untuk memperluas ruang lingkup penelitian dan mengarahkan fokus lebih tajam pada aspek yang diteliti. Peneliti perlu mendalami topik penelitiannya dengan menambahkan literatur yang relevan dan memperhatikan ke akuratan, terutama dalam pengumpulan data yang komprehensif.
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Lampiran  1. Program Latihan
	Program latihan dalam penelitian ini menggunakan program latihan yang dirancang dan digunakan pada penelitian sebelumnya  (Dwi Satriaputra, 2019). 
	Minggu
	Latihan dalam satu minggu
	waktu
	
Materi inti latihan zig-zag run
	JI

	
	
	
	I
	S
	RP
	R
	

	1
	3x
	6s
	60%
	3
	7
	1:3
	Aktif

	2
	3x
	6s
	60%
	3
	7
	1:3
	Aktif

	3
	3x
	6s
	70%
	3
	6
	1:3
	Aktif

	4
	3x
	6s
	70%
	3
	6
	1:3
	Aktif

	5
	3x
	6s
	80%
	3
	5
	1:3
	Aktif

	6
	3x
	6s
	80%
	3
	5
	1:3
	Aktif


Ket: 	
I: Intensitas
S: Set
RP: Repetisi
R: Rasio
JI: Jenis Istirahat

	
Setiap siswa membutuhkan waktu 6s dalam menyelesaikan repetisi maksimal latihan zig-zag run dengan 3set, 7 repetisi, dan rasionya 1:3. Dengan kalkulasi keseluruhan waktu yang dibutuhkan satu siswa mencapai 8 menit 24 detik. Dan total waktu yang di butuhkan 8 siswa dalam menyelesaikan latihan zig-zag run adalah 1 jam 7 menit 12 detik dengan waktu tambahan pemanasan di awal 10 menit dan pendinginan di akhir 10 menit jadi total keseluruhan waktu dalam pelaksanaan latihan yaitu 1 jam 30 menit




[bookmark: _Toc170678592]Lampiran  2. Jadwal Latihan
Jadwal latihan pada penelitian ini akan dilaksanakan selama 18 pertemuan dengan tanggal yang telah ditentukan oleh peneliti pada hari sabtu, tanggal 9 Maret-20 April.
	
Hari
	
Ket 
	
Jam
	
Tanggal/bulan

	
Sabtu
	
Pretest
	
7.30-9.00
	
9 maret

	
Minggu
	


Jadwal latihan



	
15.30-17.00
	

10 maret-19 april

	
Selasa
	
	
15.30-17.00
	

	
Jum’at
	
	
15.30-17.00
	

	
Sabtu 
	
Posttest
	
15.30-17.00
	
20 april







[bookmark: _Toc170678593]Lampiran  3. Surat Izin Penelitian
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[bookmark: _Toc170678596]Lampiran  6. Data hasil pretest ekperimen dan kontrol
	[bookmark: _Hlk170676136]No
	Nama
	Pretest Eksperimen

	1
	Kholid
	18.20

	2
	Musi
	18.37

	3
	Rizal
	17.98

	4
	Iwan
	18.12

	5
	Nouval
	17.90

	6
	Fuet
	18.89

	7
	Alwan
	18.30

	8
	Zaki
	18.40

	No
	Nama
	Pretest Kontrol

	1
	Farisi
	17.61

	2
	Berok
	17.22

	3
	Irul
	19.24

	4
	Ulum
	18.55

	5
	Khoirul
	19.29

	6
	Abil
	18.30

	7
	Hobi
	18.42







[bookmark: _Toc170678597]Lampiran  7. Data hasil postest eksperimen dan kontrol
	No 
	Nama
	Posttest Eksperimen

	1
	Kholid
	17.42

	2
	Musi
	17.38

	3
	Rizal
	17.10

	4
	Iwan
	18.00

	5
	Nouval
	16.40

	6
	Fuet
	16.63

	7
	Alwan
	17.44

	8
	Zaki
	17.43

	No
	Nama
	Posttest Kontrol

	1
	Farisi
	17.56

	2
	Berok
	17.20

	3
	Irul
	18.90

	4
	Ulum
	18.50

	5
	Khoirul
	19.11

	6
	Abil
	18.29

	7
	Hobi
	18.40
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Series 1	Baik Sekali	Baik 	Cukup	Kurang	Kurang Sekali	0	0	2	6	0	


Series 1	Baik Sekali	Baik 	Cukup	Kurang	Kurang Sekali	0	0	2	5	0	


Series 1	Baik Sekali	Baik 	Cukup	Kurang	Kurang Sekali	0	0	8	0	0	


Series 1	Baik Sekali	Baik 	Cukup	Kurang	Kurang Sekali	0	0	2	5	0	
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Sheet1

				Series 1		Column1		Column2

		Baik Sekali		0

		Baik		0

		Cukup		10

		Kurang		5

		Kurang Sekali		0
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